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Eteld-Suomi

Elamaa sydansairauden kanssa —kurssi
2026

Paiva 1
11:30 Tervetuloa kurssille
e Kurssin yhteinen aloitus, sydanyhteison esittely, jakautuminen ryhmiin
12:00 Lounas
13:00 Vertaistukihenkilon tarina/vertaistukitoiminnan esittely
13.30 Tutustuminen, omat- ja ryhman tavoitteet
14.30 Pdiivéikahvi ja majoittuminen
15.00-16.15 Sydansairaudet, ladkehoito ja omaseuranta
16.30 Yhteinen liikunta (ulkona tai sisalla)
17.30 Pdiviillinen
Vapaata iltaohjelmaa
lltapala
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Paiva 2

Aamiainen

9.00-10.15 Eldmantavat osana sairauden hoitoa
10.30 Yhteinen liikunta (kavely tai kuntosali)
11.30 Lounas

12.30 Mista tukea tulevaisuuteen - pienryhmakeskustelut
14.00 Pdivéikahvi ja -lepo

15.00-16.45 Tunne itsesi ja voi hyvin

17.00 Rentoutuminen

17.30 Pdiivéillinen

Vapaata iltaohjelmaa

litapala
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Paiva 3

Aamiainen

9.00 Elamantavat osana sairauden hoitoa
Miten tasta eteenpdin — omat tavoitteet

11.00 Kurssin yhteenveto

11.30 Lounas ja huoneiden luovutus

Kurssi paattyy

Turvallista kotimatkaa!



